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306 池上幾何1 ・原 智 1m.
もとに各選手の平均点を算出し、心漂白ヲトレーニングに対する認識度とした。平均点が fO~1.9点j まで







表2 心理的スキルに対する認識と襲践の比較 (%) 
認識度 f知っているJn需 255実践度 f行ったJn宮 295
心理的スキル境関 高い認識 長まい認識 多い経験 少ない経験
1 ..自記暗示法 ②85.1 14.9 ③74.9 25.1 
2.籍持集中法 ③78.4 21.6 41.4 ③ 58.6 
3.イメージトレ…ニン夕、 ①93.7 も3 ②83.4 16.6 
4.リラックス法 ⑤72.8 27.2 ③81.4 18.6 
5.菌襟設定法 @76.1 23.9 ①92.2 7.8 
6.キーワ…ド法 47.6 52.4 44.4 55.6 
7町議起かつぎ ⑤72.5 27繕5 33.2 ② 66.8 
8.犠式剥用 32.2 ③67.8 27.1 ①72.9 
9.考え方の変革 54.3 45.7 49.1 50.9 
10.寵己金諾法 30.6 ③69.4 ⑤65.8 34.2 
11不安隷去法 42.5 57.5 45.1 54.9 




I頁弓 室主主主例示内容 I夏目 実践例示内筏
1 試合、試合前に Z絶対に勝つ』と自分自身にいい鶴かし ワ 6 





















































5宣 渡れのプレーヤーがおり、そうなりたいと強く怠ってい 安 試合前、緊張をほぐすために筋肉をいつもマッサージしてい







































その結果、最頻度実践数では?高い実践度J カ'20.3% と 5人 l:j~1人
恕度しかいないことになるが、 ~19 に示すように実践度では?多い経
験;が55.3%と半数を超えており、図8でみた心理的トレーニング

























































































































































に口付~j の成総を残した人 (n=8) で心理的トレーニングの F多 L




























































































始年齢が 11才以下Jの場合、 67.3%と最も高く ?多い経験3を有している。 (p<0.01) また、開始年




























































































































































































































































































































腹式呼吸法の中で息を吸うテンポ r1， 2Jに対し r5・6・7・8J と細切れに吐くようにする。サ
イキングアップはリラックスと逆の意味でとらえた方がよいと思われる。怠をi吸う時間とi日:く時間を同じ
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